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Pri naletu vrhc’ine
disite kroz zube, a uz
more diSite duboko

Kada osjetite nalet vrucine,
disite kroz zube jer tako smaniju-
jete temperaturu zraka u usnoj
Supljini. Ako ste ozbiljnije umor-
ni, legnite na nekoliko minuta,
dignite noge i diSite trbusno
pet minuta, savjetuje Jagodié
Rukavina. Vjezbanje na suncu
ne preporucuje, moguce je
jedino uz potpuno mokro tijelo
ili ako kratko vjezbate pa udete
u more. Ako se nalazite uz more
gdje je zrak pun morskog aero-
sola, pravilno disite kako biste
povecali u¢inak detoksikacije.

DOK TRENIRATE NE
CEXAJTE DA OZEDNITE

PAZITE NA HIDRACIJU U jednom satu treninga popijte oko pola
litre vode, koja ne smije biti prehladna. Izbjegavajte sokove
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Zbhog visokih temperatura,
ljeti svaka tjelovjezba podi-
Ze temperaturu tijela.

- Ljeto je pogodno za vjezba-
nje jer se pojacano znojimo,
¢ak i uz viezbe niskog in-
tenziteta. Znojenje ubrzava
proces detoksikacije, odnosno
izluCivanje Stetnih toksina iz
tijela, ali regulatorni sustav
zbog temperatura pod veéim
je opterecenjem. Zato je prije
svakog vjezbanja najvaznije
dobro pripremiti organizam
vodom, odnosno hidrirati ga -
kaze magistrica kineziologije

Ana-Marija Jagodi¢ Rukavina,
inovatorica body tehnike, koja
savjetuje da prije treninga
popijete oko litru vode, ali ne
odjednom nego polako kroz
dva sata. Tijekom treninga do-
bro je popiti pola litre po satu,
ali rasporedeno po gutljajima.
Voda ne smije biti hladna.

Ne cekajte da ozednite nego
svakih nekoliko minuta otpijte
dva-tri gutljaja. Nakon trenin-
ga je dobro popiti Sto vise.

- Voda izravno utjece na pro-
bavu, imunoloski sustav, ispire
toksine iz tijela te Cuva zdravlje
i liepotu pa je njezinu ravnote-

7u ljeti iznimno vazno odrZavati
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- kaze nutricionistica, dipl.

ing. preh. teh. Karmen Mat-
kovi¢ Melki i kaze da pravilna
hidracija za vjeZbanje podrazu-
mijeva i pravilan izbor tekuéine.
Prirodni vocéni i povrtni sokovi,
nezasladeni Cajevi i izotonicni
napici dobar su izvor vode,
vitamina i minerala te su
prikladan odabir prilikom
pojacanoga i poveéanog
gubitka tekucine.

- Ako urinirate manje
od dva puta u danu
te je urin gust i Zut,
znadi da ste dehidri-
rali - kaze Jagodié
Rukavina.

GUTLJAJA VODE
UZIMAJTE :
SVAKIH
NEKOLIKO
MINUTA TIJEKOM
TRENINGA

kosu, lice, straznju

PUTE OD 400 DO PRUJE TRENINGA

VOCNI SOKOVI

800 ML VODE POSLIJE TRENINGA

SE HIDRIRAJTE

Opcenita preporuka

za odrzavanije hidra-
cijskog statusa tijekom
tjelesne aktivnosti je
400 do 800 ml tekuci-
ne po satu treninga, no
ljudi se razli¢ito znoje
s obzirom na spol, dob
te intenzitet treninga,
zbog ¢ega individualne
potrebe za teku¢inom
variraju, narocito jer se
lieti pojacano znojimo.

Prije treninga najbo-
lje je cijeli dan biti
dobro hidriran, a barem
pola sata prije treninga
ne piti vece koli¢ine
tekucine da bi se izbje-
gao osjecaj napuhnu-
tosti zeluca i mucnine.
Tijekom duljeg treninga
dobro je piti energetski
sportski napitak - tako
éete dobiti energiju za
vecu izdrzZljivost.

Nakon treninga,
preporucuje se
piti izotonic¢ne napitke i
prirodne vocne ili povrtne
sokove jer je tada vazno

nadoknaditi tekuéinu i
elektrolite koji se izdisa-
njem i znojenjem gube,
zbog €ega je uvijek dobro
odabrati tekucéinu bogatu
vitaminima i mineralima,
istice nutricionistica Kar-
men Matkovi¢ Melki.




